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Основи спортивного тренування
Âñòóï. Ãàíäáîë — ÿñêðàâ³ñòü àòàêè ³ äîá³ð-
í³ñòü çàõèñòó. Íà ïëîùàäö³ ðîçïàëþþòüñÿ íå-
æàðò³âëèâ³ ïðèñòðàñò³. ² íå âèïàäêîâî, òàêà 
ö³êàâà, äèíàì³÷íà, ³ñêðîìåòíà ãðà øâèäêî çà-
âîéîâóº ïîïóëÿðí³ñòü. Ãàíäáîë º íàéá³ëüø äî-
ñòóïíèì âèäîì ñïîðòó, ÿêèé íå âèìàãàº âåëè-
êèõ ìàòåð³àëüíèõ âèòðàò. Ó òîé æå ÷àñ öåé âèä 
ñïîðòó â³äð³çíÿºòüñÿ âèñîêîþ åìîö³éíîþ íà-
ïðóãîþ, ñïðèÿº ðîçâèòêó íàéá³ëüø âàæëèâèõ 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé: ñèëè, ñïðèòíîñò³, âèòðèâà-
ëîñò³. Íåçâàæàþ÷è íà òåíäåíö³þ óí³âåðñàë³çàö³¿ 
ãðàâö³â àòàêè â ãàíäáîë³ ïðîáëåìà ñïåö³àë³çà-
ö³¿ íå çí³ìàºòüñÿ, à âèõîäèòü íà á³ëüø âèñîêèé 
ð³âåíü. Ò³ëüêè ÷³òêèé ðîçïîä³ë ïî àìïëóà äàº 
ìîæëèâ³ñòü äîìîãòèñÿ îðãàí³çîâàíî¿, ãðàìîòíî 
ïîñòàâëåíî¿ ãðè â íàïàä³ ïðè âñåçðîñòàþ÷îìó, 
äóæå æîðñòêîìó ïðîòèáîðñòâ³ ñóïåðíèêà.
Ìåòîäè. Ïåðåä òðåíåðàìè ãàíäáîëüíèõ êî-
ìàíä ïîñòàº ñåðéîçíå ïèòàííÿ, ïîâ’ÿçàíå ç ï³ä-
ãîòîâêîþ ãðàâöÿ-ë³äåðà, çäàòíîãî íà ïëîùàäö³ 
óò³ëèòè âñ³ òàêòè÷í³ ñõåìè â àòàö³. Ïîøóê ìåòî-
ä³â, ùî ãàðìîí³éíî ñïîëó÷àòü ó ñîá³ òðàäèö³éí³ 
ïðèíöèïè ³ íîâàòîðñüê³ ³äå¿, ïîâèííèé ñòàòè 
íåâ³ä’ºìíîþ ÷àñòèíîþ ïîâñÿêäåííî¿, êðîï³ò-
êî¿ ³ âäóìëèâî¿ ïðàö³ òðåíåð³â.
Ðåçóëüòàò. Íàéâàæëèâ³øà ðîëü ïðèä³ëÿºòüñÿ 
ãðàâöþ-«äèðèãåíòó» ä³é êîìàíäè, ùî àòàêóº. 
Ðîáîòà ðîç³ãðóþ÷îãî íå ò³ëüêè ñêëàäíà, âîíà  — 
âèçíà÷àëüíà ÿê äëÿ êîìàíäè â ö³ëîìó, òàê ³ îêðå-
ìèõ ¿¿ ëàíîê. Óñ³ íèòêè òàêòè÷íèõ êîìá³íàö³é 
çíàõîäÿòüñÿ â ðóêàõ äàíîãî ãðàâöÿ. ² ñàìå â³ä 
éîãî ñâîº÷àñíèõ, ð³øó÷èõ ³ âì³ëèõ ä³é áàãàòî â 
÷îìó çàëåæèòü ðåçóëüòàò ìàò÷ó. Ðàç³ãðóþ÷èé íà 
ïëîùàäö³, íàñàìïåðåä òâîðåöü, ë³äåð. Éîìó íå-
îáõ³äíî ìàòè ñâîþ ðîäçèíêó, òîáòî âåñòè ãðó òàê, 
ùîá ñóïåðíèêó ïðèõîäèëîñÿ ïîñò³éíî ïåðåáóäî-
âóâàòèñÿ â çàõèñò³ ï³ä ãðó êîìàíäè, ùî àòàêóº. 
Áóäó÷è ë³äåðîì, â³í ïîâèííèé ìàòè àâòîðè-
òåò â ³íøèõ ãðàâö³â, ìàòè äîñêîíàëó òåõí³êó, 
êîîðäèíàö³þ, ïåðåäáà÷àòè ñèòóàö³¿, ïðèéìàòè 
ñàìîñò³éí³ ð³øåííÿ, ñòàá³ëüíî ä³ÿòè â óìî-
âàõ æîðñòêî¿ áîðîòüáè, íå âòðà÷àòè ñàìîâëà-
äàííÿ â ñòðåñîâèõ ñèòóàö³ÿõ, áóòè òàêòè÷íî 
ãðàìîòíèì ³ àãðåñèâíèì ãðàâöåì [1]. Â äàíèé 
÷àñ äóæå ð³äêî ãðàâö³ áàãàòî çàáèâàþòü, à 
ò³, õòî âñòèãàþòü çàáèòè ³ êåðóâàòè êîìàí-
äîþ, ÿê ïðàâèëî, ïðîâ³äí³ ãðàâö³ íå ò³ëüêè 
ñâî¿õ êîìàíä, àëå ³ çá³ðíèõ êîìàíä êðà¿íè. 
Ðîç³ãðóþ÷èé ãðàâåöü âèêîðèñòîâóº ñâ³é êèäîê 
çíåíàöüêà äëÿ ñóïåðíèê³â ³ íå ìàº äîñèòü ÷àñó 
íà éîãî ï³äãîòîâêó, òîáòî êèäàº ïî ñèòóàö³¿. 
Êîìàíäíèé ãðàâåöü, ö³ëêîì ï³äëåãëèé ³íòåðå-
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університет імені В.Г. Шухова, Росія
ñàì êîìàíäè, óì³º êîíöåíòðóâàòèñÿ, ïîçèòèâíî 
âïëèâàòè íà êîìàíäó â åìîö³éíîìó ïëàí³. Ö³êàâà 
äóìêà àâòîðèòåòíîãî ôàõ³âöÿ â îáëàñò³ ãàíäáîëó 
Í.Ï. Êëóñîâà [2], ùî ùå ÷âåðòü ñòîë³òòÿ íàçàä 
çòâåðäæóâàâ: «Çà ³íøèõ ð³âíèõ óìîâ ïåðåìàãàº 
êîìàíäà, ó ÿêî¿ â ä³ÿõ ðîç³ãðóþ÷îãî á³ëüøå âè-
ãàäêè, ³í³ö³àòèâè, îñîáèñòî¿ äèñöèïë³íè, ïîðè-
âó, îðãàí³çîâàíîñò³». Öå ³ çàðàç àêòóàëüíî.
Îáãîâîðåííÿ. Ó ñèëó òîãî, ùî ³ìïðîâ³çàö³ÿ â 
ä³ÿõ ãðàâö³â â³ä³éøëà íà äðóãèé ïëàí, òîìó ùî 
êîìàíäè ïðàãíóòü ñóðîâî äîäåðæóâàòè ³ãðîâî¿ 
äèñöèïë³íè çà ðàõóíîê âèêîíàííÿ âèçíà÷åíèõ 
òàêòè÷íèõ ñõåì íà ãðó, íà äóìêó àâòîðà, âàæëèâó 
ðîëü ó ï³äãîòîâö³ ãðàâöÿ ãðàº ìîäåëþâàííÿ ³ãðî-
âèõ ñèòóàö³é çà ðàõóíîê âèêîðèñòàííÿ â ó÷áîâî-
òðåíóâàëüíèõ çàíÿòòÿõ êîìïëåêñíèõ âïðàâ — ³ãðî-
âèõ êîíâåºð³â. Ñàìå âîíè äîçâîëÿþòü ìîäåëþâàòè 
êîæåí ³ãðîâèé ïðèéîì, ùî ïîò³ì îðãàí³÷íî ââ³éäå 
â ðàìêè êîìàíäíî¿ ãðè. Òàê ñàìî ïðè ðîáîò³ ç ðà-
ç³ãðóþ÷èìè âàæëèâ³: ãàðíèé ïåðèôåðè÷íèé ç³ð, 
³íäèâ³äóàëüíà òåîðåòè÷íà ï³äãîòîâêà, «êðåäèò 
äîâ³ðè» òðåíåðà. Ò³ëüêè òîä³ ìîæëèâî òâîðèòè 
íà ïëîùàäö³. Ö³êàâèé ôàêò ³ç ðîñ³éñüêîãî ãàíä-
áîëó — ä³òè òðåíåð³â, ÿê ïðàâèëî, ùî ìàþòü ³ äî-
äàòêîâó òåîðåòè÷íó ï³äãîòîâêó, ³ ïîâíèé «êðåäèò 
äîâ³ðè» — óñï³øíî ãðàþòü ó ðîçèãðàø³. Íàïåâíî ³ 
íå âèïàäêîâî, ùî îë³ìï³éñüê³ ÷åìï³îíè, ÷åìï³îíè 
ñâ³òó ³ ªâðîïè — ãðàâö³ çá³ðíî¿ êîìàíäè Ðîñ³¿ ²ãîð 
Ëàâð³â ³ Îëåã Êóëåøîâ ä³òè òðåíåð³â. Äî íèõ òàêîæ 
ìîæíà â³äíåñòè Ìèõàéëà Äðà÷åâà ãðàâöÿ êîìàíäè 
«ÓÎÐ — ×åõîâñüê³ âåäìåä³», ùî ïðîâ³â ðÿä ³ãîð ³ â 
çá³ðí³é êîìàíä³ Ðîñ³¿. 
Ãðàâåöü äîñèòü ÷àñòî âèêîíóº 7-ìè ìåòðîâèé 
øòðàôíèé êèäîê. Íà äóìêó àâòîðà, öå çâ’ÿçàíî ç 
òèì, ùî â³í: 
— ïîñò³éíî àíàë³çóº ä³¿ ñóïåðíèê³â, ó òîìó 
÷èñë³ ³ âîðîòàðÿ;
— ïîñò³éíî áåðå â³äïîâ³äàëüí³ñòü íà ñåáå ïðè 
îðãàí³çàö³¿ ä³é ñâîº¿ êîìàíäè â àòàö³. 
Ó çàõèñò³ ðàç³ãðóþ÷èé ÷àñòî âèêîðèñòîâóºòüñÿ 
ÿê ïåðåäí³é çàõèñíèê, ùî ìàº íå ò³ëüêè æîðñòêî 
ç³ãðàòè ïðîòè ë³äåðà ñóïåðíèê³â, àëå ³ â³äðàçó îð-
ãàí³çóâàòè êîíòðàòàêó.
Ðîçãëÿíåìî ïðèêëàä ³ãðîâèõ êîíâåºð³â. Óâàç³ 
ôàõ³âö³â ïðîïîíóºòüñÿ êîíâåºð (ðèñ. 1) [3] äëÿ 
âçàºìîä³¿ ðîç³ãðóþ÷îãî ³ êðàéíüîãî ãðàâöÿ.
Âàð³àíò 1 (äèâ. ðèñ. 1)
Ãðàâåöü ¹7 âèêîíóº ïåðåäà÷ó ãðàâöþ ¹2 ³ 
ðóõàºòüñÿ â çàõèñí³é ñò³éö³ â ì³ñöå çàõèñòó â öåí-
òð³ ïðîòè ãðàâöÿ ¹4, äå âèêîíóº âñ³ çàõèñí³ ä³¿ 
â ïîâíó ñèëó. ßêùî ãðàâåöü ¹4 íå çðîáèâ êè-
äîê, òî ãðàâåöü ¹7 ïðîäîâæóº ðóõ ïðèñòàâíèìè 
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êðîêàìè â ì³ñöå çàõèñòó ïðîòè êðàéíüîãî ãðàâöÿ 
¹5, äå òàêîæ óñ³ çàõèñí³ ä³¿ âèêîíóþòüñÿ â ïîâíó 
ñèëó, à ïîò³ì ³äå â ïðîòèëåæíó êîëîíó.
Ãðàâåöü ¹2 âèêîíóº ïîãðîçó ç ì’ÿ÷åì ³ ïåðå-
äàº ì’ÿ÷ ãðàâöþ ¹4 (ðàç³ãðóþ÷îìó), à ñàì ñïè-
íîþ âïåðåä ðóõàºòüñÿ â ê³íåöü ñâîº¿ êîëîíè À. 
Ó äàíîìó ³ãðîâîìó êîíâåºð³ îñíîâíà ðîëü ïðè-
ä³ëÿºòüñÿ ãðàâöþ ¹4, ùî, îäåðæóþ÷è ì’ÿ÷ â³ä 
ïàðòíåðà ¹2, ìîæå çðîáèòè îïîðíèé êèäîê ÷è 
ï³ñëÿ ïîãðîçè êèäêà ïåðåäàº ì’ÿ÷ íà êðàé ãðàâ-
öþ ¹5, ùî çàâåðøóº àòàêó êèäêîì ïî âîðîòàì. 
Ï³ñëÿ ä³é, ùî àòàêóþòü, ãðàâåöü ¹5 ³äå ñïèíîþ 
âïåðåä ó ê³íåöü ñâîº¿ êîëîíè Á. ² ÿê ò³ëüêè áóäå 
çðîáëåíèé êèäîê ãðàâöåì ¹5, â³äðàçó æ ãðàâåöü 
¹9 ïåðåäàº ì’ÿ÷ ãðàâöþ ¹6 ó êîëîí³ Á, ³ âñ³ ä³¿ â 
äàíîìó êîìïëåêñ³ âïðàâ ïîâòîðþþòüñÿ ç ïðîòè-
ëåæíî¿ ñòîðîíè.
Âàð³àíò 2 (äèâ. ðèñ. 1)
Òàêîæ á³ëüø óñêëàäíåíèé âàð³àíò, îñîáëèâî 
äëÿ çàõèñíèêà ¹7, îñê³ëüêè ï³ñëÿ îäåðæàííÿ 
ì’ÿ÷à ãðàâåöü ¹2 îäåðæóº ìîæëèâ³ñòü âèêîíàòè 
òðè ä³¿ çà ñâî¿ì ðîçñóäîì:
— êèíóòè ïî âîðîòàì;
— îá³ãðàòè çàõèñíèêà ³ êèíóòè ïî âîðîòàì;
— âèêîíàòè ïîãðîçó êèäêà ïî âîðîòàì ³ â³ä-
äàòè ïåðåäà÷ó ãðàâöþ ¹4, à äàë³ âñå ÿê ó âàð³àíò³ 
1 (ðèñ. 1).
Ùå ðàç õî÷ó çâåðíóòè óâàãó êîëåã íà íåîáõ³ä-
í³ñòü ï³äâèùåíî¿ âèìîãè äî ðîç³ãðóþ÷îãî ãðàâöÿ 
¹ 4, îñîáëèâî â ïëàí³ ðóõó ñïèíîþ âïåðåä íà 
âèõ³äíó ïîçèö³þ (ðèñ. 1).
Âïðàâè ç äâîìà-òðüîìà ì’ÿ÷àìè íå ò³ëüêè ðîç-
âèâàþòü ïåðèôåðè÷íèé ç³ð, àëå ³ ñïðèÿþòü ìèò-
òºâ³é îð³ºíòàö³¿ ñïîðòñìåí³â ó ñêëàäí³é ³ãðîâ³é 
îáñòàíîâö³. ² ÿê íàñë³äîê çíà÷íî ï³äâèùóºòüñÿ 
òî÷í³ñòü âèêîíàííÿ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ åëåìåí-
ò³â ãðè (äèâ. ðèñ. 2). 
Âàð³àíò 1 (äèâ. ðèñ. 2)
Ó âïðàâ³ áåðóòü ó÷àñòü 6 ïîëüîâèõ ãðàâö³â, 
ðîçòàøîâàíèõ â³äïîâ³äíî äî ³ãðîâîãî ðîçì³ùåííÿ 
â íàïàä³ 5õ1. Âïðàâà âèêîíóºòüñÿ äâîìà ì’ÿ÷àìè 
(ì’ÿ÷³ â ãðàâö³â ¹ 7 ³ ¹ 3). Çà ñèãíàëîì òðåíå-
ðà ãðàâö³ ¹7 ³ ¹3 âèêîíóþòü ïîãðîçó àòàêè íà 
âîðîòà ³ ïåðåäàþòü ì’ÿ÷ ïî «êîëó», â³äïîâ³äíî äî 
ñõåìè ðóõó ì’ÿ÷à (äèâ. ìàë. 2). Ï³ñëÿ îäåðæàííÿ 
ì’ÿ÷à ãðàâö³ ¹2 ³ ¹4 òàêîæ çàãðîæóþòü âîðîòàì 
ñóïåðíèêà ³ ïåðåäàþòü ì’ÿ÷³ â³äïîâ³äíî ãðàâöÿì 
¹3 ³ ¹5 ³ ò.ä.
Âïðàâà ìîæå âèêîíóâàòèñÿ çà ÷àñîì, íàïðè-
êëàä ïðîòÿãîì îäí³º¿ õâèëèíè (ïðè öüîìó ââî-
äèòüñÿ çìàãàëüíèé ìîìåíò: ñê³ëüêè ïåðåäà÷ çðî-
áèòü öåíòðàëüíèé ãðàâåöü ¹7). Ïî çàê³í÷åíí³ 
îäí³º¿ õâèëèíè ãðàâö³ ì³íÿþòüñÿ ì³ñöÿìè äëÿ 
òîãî, ùîá êîæåí ãðàâåöü ïðîéøîâ óñ³ 6 ³ãðîâèõ 
ïîçèö³é. Ïàóçè â³äïî÷èíêó 30−45 ñåê. ïðè âèêî-
íàíí³ âïðàâè ïðîòÿãîì îäí³º¿ õâèëèíè. 
Âèñíîâêè. Òàêèì ÷èíîì, äëÿ ï³äãîòîâêè ðî-
ç³ãðóþ÷îãî ãðàâöÿ,  ó ãàíäáîë³ àêòóàëüíå çàñòî-
ñóâàííÿ ³ãðîâèõ êîíâåºð³â, ùî äîçâîëÿþòü ìîäå-
ëþâàòè òàêòè÷í³ ñõåìè. Ïðè öüîìó âèêîðèñòàííÿ 
³ãðîâèõ êîíâåºð³â ç 2—3 ì’ÿ÷àìè äîïîìàãàº ðîçâè-
âàòè ïåðèôåðè÷íèé ç³ð. Íåîáõ³äíî ïðèä³ëÿòè çíà-
÷íèé ÷àñ ³íäèâ³äóàëüíî¿ òåîðåòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
ãðàâö³â äàíîãî àìïëóà ³ íå çàáóâàòè ïðî «êðåäèò 
äîâ³ðè» Ñàìå öå ñïîëó÷åííÿ, íà äóìêó àâòîðà, 
äîïîìîæå ãîòóâàòè êâàë³ô³êîâàíèõ ðîç³ãðóþ÷èõ 
ãðàâö³â ó ãàíäáîë³.
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Рис. 1. Ігровий конвейєр 
для взаємодії розігруючого 
і крайніх гравців
Рис. 2. Ігровий конвейєр 
для взаємодії розігруючого 
і крайніх гравців
